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zabéhl v Chamonix na trase okolo Mont Blancu (UTMB) nejrychlejsi Eesky €as. Ten sice letos

onal Petr Hének, ktery tedy soucasné drZi ées

wowe

ky rekord na trati UTMB, ale Ales Sedldk se ve

dcich také neztratil: na nejtechnictéjsi trase TDS dobéhl na krasném 6. misté, a to navzdory

4o

krizi hned v tivodu. S Alesem jsme si povidali nejen o leto$nich zdaZitcich, o srovndni mezi

e

vskou trasou UTMB a technictéjsi TDS, ale také o tom, jak [ze na ultra natrénovat a co by
uil nékomu, kdo by chtél s dlouhymi zdvody zacit.
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elkd gratulace ke tvému skvélému vysledku

onix. Jak zdvod s odstupem hodnotis?
ekuji. Od za¢atku to neprobihalo Uplné podle predstav, ale
i jsou tyhle zavody tak dlouhé, Ze je velka Sance na to, aby
pribéhu zlepsilo (smich). S vyslednym ¢asem a umisténim
yl nakonec rozhodné spokojeny.

ezicast ses pribézné zlepSoval a soupere predbihal,
lobéhl na vynikajicim 6. misté, byla to tvoje taktika?
€ souvisi s tim, Ze mi za¢atek zavodu moc nevysel, protoze
)d startu jsem mél kiece v bfise, které trvaly tfeba tfi, Ctyfi
. Postupné jsem se po tomto zac¢atku propadal a byl asi aZ
isté. Kdyz krece odeznély, védél jsem, Ze nemam co ztra-
sil jsem maknout a zadal ztratu dohanét. Planovana taktika
rozhodné nebyla. Mam radsi, kdyz zavody rozbiham od za-
b trochu rychleji, neZ na co mam natrénovano.

pdnotis atmosféru zavodu?
vnani s hlavni trasou UTMB, ktera startuje v patek, to je
a dudy. TDS startuje v pondéli, tedy na dplném zacatku
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celého tydenniho festivalu. B&Zecky svét se pod Mont Blanc
teprve sjizdi, a tak trase TDS neni vénovana takova pozornost.

Jaky zdvod se ti vic libil, UTMB, nebo TDS?

Asi neni na $kodu si zkusit zab&hnout obé trasy a porovnat si
to. Oba tyto zdvody pro mé byly obrovskym zaZitkem, UTMB
zejména diky blaznivé bouflivé atmosfére, ktera ¢lovéka chté
nechté Zene vpred, a TDS diky krasné trase, kterd je v mych

o€ich atraktivnéjsi a pestrejsi a Clovék tam ma vic prostoru
vnimat hory.

Jednd se o nejtechnictéjsi zdvod ze v§ech v ramci UTMB.
Jak bys to porovnal tfeba v ramci zdvod u nds nebo
vAlpdch?

Ano, v porovnani s hlavnim zdvodem UTMB je trasa TDS urci-
té technicky naro¢néjsi. Co se tyce terénu, ten neni zrovna
jednoduchy tfeba ani u nas na LHUTu (Lysohorsky ultratrail,
pozn. red.). Srovnavat kopce v Cechéch s kopci okolo Chamo-
nix se moc neda. Jednak se jde ¢asto do vySky nad 2 500 met-
rQ, jednak - a hlavné se jedna o souvisly kopec, na kterém se

= distance v ramci Ultra
Marathon du Mont Blanc)

Wipred .
S

nastoupa pres 1 600 metrd. Se zavod&nim v Alpach zatim ne-
maém tolik zkuSenosti, ale ndro€nost terénu by se na nékterych
mistech dala pfirovnat k trase Gross Glockner Ultra Trail v okoli
rakouského Kaprunu.

Jak Fikas, dlouhd stoupdni v nasich hordch nenajdeme,
stejné jako nemiizeme natrénovat béhani ve vyssi
nadmorské vysce. Jak ses na zdvod pfipravoval? Strévil
Jsi néjakou dobu v zahranici, nebo dokonce pfimo v okoli
Chamonix?

Trochu jsem se trasy TDS predem obéval, a proto jsme se rozhodli
s kamarady par tydn pred zdvodem zkusit si celou trasu probéh-
nout. Rozdélili jsme si ji do i dndi. Na samotny zavod jsem pfi-
jel o par dnii dfive a parkrat vy3el do vétsi vysky, abych si trochu
zvyknul. V zdvodé jsem pak nadmorskou vy3ku viibec nepocitil.
Vim o tobé, Ze béhds Casto velmi brzy rdno, a to i dlouhé
béhy. Jak to télo zvlada?

Nikdy jsem nemél problém s brzkym rannim vstavanim. VyuZivam
toho a chodim béhat skoro kazdy den pFed praci. Nemam problém
jit na 6 rdno do prace a mit uz odb&hano. Neumim rano vstat
a hned se nasnidat, a proto témé&f vechny ranni tréninky chodim
na lacno. Neni to néjaky zdmér, Ze bych tim chtél télo trénovat na
béh bezjidla, ale prosté do sebe rano nic nedostanu.

Jak se ti dari skloubit trénink s praci? Kolik hodin vénuje§
tydné tréninku?

Diky tomu, Ze hodné tréninki odb&ham pred praci, neni
problém skloubit béh se zaméstnanim. Vidy jsem byl zvykly

kazdy den sportovat, a obzvlast kdyZ mam préci,
sedim, mam vyloZené potfebu kazdy den vybét
nesleduji, kolik hodin tydné stravim tréninkem. Al
ted ptas, tak se na to podivam... A vychazi mi tc
14 a7 18 hodin.

A trénujes sam, nebo spolupracujes s trenérem
Trenéra nemam a ani jsem nikdy nemél. Asi by
s trenérem mohl byt krok vpfed a mohl bych s
ale béhani je pofdd muj koni¢ek a mé bavi béhe
mi chce. Pfedstava, Ze mam napsané, co mém p
mé Uplné nelaka. S disciplinou a vali jsem v béh:
mél problém a téch zdrojd, kde se mlze ¢lovék i
hodné. Mdm néjaky prehled, jak by pfiprava mo
ale stejné béham spise pocitové, jak se mi zachce.
Co je podle tebe nejdileZitéjsi na ultra? Dobré 1
silna hlava?

Myslim, Ze ani bez jednoho se dlouhodobé ultra
Silnd hlava bude ale podle mé dlileZit&jsi, proto
Clovék nedokope k pravidelnému b&hani, béhem
mozZnost pravé ziskat ty silné nohy.

Mas néjaky recept, jak trénovat hlavu a pracov
zdvodu s psychikou? Co ti nejvic pomdhd, kdy.
Recept Zadny nemam, protoZe neméam problém s
do tréninku, tak do zavodu. Krize k zdvodén patfi, al
skonci, a proto bych asi doporucil snazit se béhem
ztratit co nejméné. Na dlouhych zavodech nad 1t
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vyzkouSené, Ze kdyZ mam krizi a neb&zi mi nohy tak, jak bych
chtél, prosté zastavim, nohy vytiepu a uvolnim a ten ztraceny ¢as
pak hned doZenu. Je to pro mé lep3i nez se trapit.

Co bys poradil nékomu, kdo by chtél s ultra béhy zacit?
Poradil bych, aby zacal pozvolna, byl trpélivy a davky navySoval
postupné. DUleZité je nenechat se

St iy SR  C tian, modll fne

w béhans ) nikoy nemél pwblom. (s
w téch sdneji, kde se miie
clovék ingpinoval, jo hedns,

pravidelné na odbéry krve nebo na-
priklad si ¢as od &asu nechat udélat
zatéZové EKG nebo alespof n&jakou
zakladni sportovni prohlidku.

Ano, souhlasim, Ze sportovni
prohlidky jsou diileZité, i kdyZ dnes

VyuZivas bézky jen jako trénink, nebo jezdis i na zdvody?
UZ asi 10 let jezdime kaZdy rok s partou do Italie na Marci-
alongu a u nds Jizerskou 50. V tom bych rad pokradoval. To,
kolik Casu stravim v tréninku na b&zkach, ovliviiuje hlavné
pocasi. Kdyz je takova ta pravé zima, jak mé byt, jsem témé¥
kazdy den na bézkach a davam si od béhani tplnou pauzu.
Vzhledem k dneSnimu trendu, kdy
se na bézkach jezdi velmi &asto
soupai, to beru pro sebe jako nej-
lepsi zplsob posilovani a zpevnéni
celého téla.

Mads jesté néjaké zavodni plany

na tuto sezonu? A co bys rad bézel
v té ndsledujici?

Na zacatku listopadu bych rad bézel

dost opomijené. Chodis ty nékam

pravidelné a vyuZivas je - kromé jiz zminéné a nejdileZitéjsi
kontroly zdravotniho stavu - i jako ukazatel aktudlini
vykonnosti a porovnani?

Kazdy rok pred prvnim vétsim zavodem, ktery byva obvykle
v dubnu, chodim na sportovni prohlidku se zatéZovym EKG do
spolecnosti Vital Praha. Primarné tam chodim kv(li ujisténi, 7e
v3e funguje tak, jak m4, ale zarovefi mé zajima porovnani ak-
tudlnich vysledkd s predchozimi roky. Vyhodnoceni probiha na
zékladé laktatové kiivky a nésledné konzultace pfimo na mistg.
Zavérem funkéniho vySetfeni je doporucent, jak bych mohl tré-
novat efektivnéji a na co bych se mélv budoucnu zaméfit.

Myslis, Ze je pro vytrvalce diileZité i posilovéni?

Posilovani a protahovani je diileZité asi pro viechny, nejen pro
sportovce - béZce. Ani v jednom nemUZu jit Gplné piikladem.
Posilovani zapojuju spis pred za4tkem zimni sezony v rdmci
pripravy na bézky.
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na Mallorce 146 km. Pak uvidim, jest-
li bude jesté chut na PraZskou stovku, to se rozhodnu nejspis a7
na posledni chvili. PFisti rok nemam je3té presné naplanovany,
ale urcité pocitam s Gcasti na LHUTu a s tim, Ze se vratim do
Chamonix. Jen nevim, na kterou trasu, zda na UTMB nebo TDS.

A posledni otdzka - co se ti na ultra tolik libi?
Nenf to tak, Ze by se mi libilo jen ultra. Obecné rad travim &as
v pfirodé a na kopcich, citim se tam dobre. Zarovesi mam rad

Vyzvy a jsem soutéZivy. Z toho mi vychazi, 7e bych mél béhat ul-
tratrailové zavody. &

ALES SEDLAK

Patfi k nasim nejlepsim ceskym ultra-trailovym
béZcdm, jeho hlavnim velkym uspéchem je vitézstvi
na,, 100 Miles of Istria“(2019), vitézstvi Beskydské
sedmicky (2022) nebo rekord na UTMB

e it it - head it e

Vroce 2024 zacaly diky nakladatelstvi Lingea znovu vychézet
Ceskeé pfeklady klasickych cervenych turistickych privodct
Rother. Jednd se asi o nejlepsi a nejucelen&j§ fadu privodcd
pro klasickou turistiku, takze sldval A Garda, to je taky pojem.
Objevte krasy hor okolo Lago di Garda, nejvétstho italského
jezera. Knizni privodce vés provede 57 podrobné popsanymi
trasami napfi¢ malebnou krajinou, kde se stfetavé sttedomor-
ska vegetace u Gardského jezera s alpskym prostiedim vy-
sokych vrcholli. Ze stejné edice méizeme doporudit teba nové

prAvodce na Madeiru, Tenerife nebo dojizniho Norska.

MANUAL BEZCE
Pavel Cervinka, Grada, 2023, 349 K&

MANUAL
BEZCE

soucasti vaseho Zivota.

TRENINK PRO SPORTOVCE V HORACH
House, Johnston, Jornet, Mlad4 Fronta 2024, 579 K¢

Kniha Kiliana Jorneta a jeho kolegtl pfinasi védecky pod-
loZené a provéfené védomosti a zkuSenosti téch nejlepsich
sportovcd, kteff v hordch zévodi. Nejlepsi kniha soucasnosti
o tréninku pro ultrabé&Zce i skialpinisty. Trénink pro sportov-
cev horach prevadi teorii na metodiku, kterd vam umozni
psét vlastni tréninkové plany a trénovat sebe sama na cesté
zavasimi wytrvalostnimi cili. Je to jediné kniha, navic se
spoustou jedinecnych fotografii, ktera popisuje tréninkové
principy pro sportovce vénujici se pravidelné vytrvalost-
nimu béhu, skialpinismu a dalfm sportim vyZadujicim
optimalnifyzickou kondici a dostate¢nou silu.

JAKUBOV CESTOVNI DENIK 4.
Jakub Cech, XYZ, 2024, 379 K&

TYTO A SPOUSTU DALSICH outdoorovych knih

>l

Arizonou - tedy poustf a spoustou kafiond, t&mi nejklasict&jf
kulisami amerického westernu. Co viechno vidéli, koho

U , privoded
amap k dostani v prodejné a na e-shopu www.KnihyNaHory.cz

ROTHER | TU PRUVODCE

Vknize Pavla Cervinky, ktery se jako trenér podilel na
vykonnostnim rlistu elitnich eskych b&zkyi Kristiiny

Maki a Marcely Joglové, se dozvite napiklad o fungovan
organismu pfi béhu, jak na spravnou techniku nebo jak pra-
covats objemem a intenzitou, abyste predeli Gnavovym
zranénim. Doplriujf to nezbytna doporuceni tykajici se
vyZivy a regenerace. Samostatné kapitoly jsou vénované

téZ béZecké obuvi, tréninkovému plénu, pfipravé na
zévody, specifickym Zenskym otdzkam i dalim aspektim,
které nelze opomijet, pokud mé byt béhani dlouhodobou

Trénink pro

SKIALPINISTY

UZ poctvrté nas Cekajf z3zitky z p&stho putovani Kuby Cecha,
tentokrat po méné zndmém Heyduke trailu v USA. Kuba Cech
se vratil do USA, aby spolu se svymi dvéma prételi prodli trasu
dlouhou 1300 km, kterd prochézf jiznim Utahem a severni

)

potkali a jak se jim skoro dva mésice spolecné 8lo? To vie se
dozvite v Jakubové nové knize! Nazujte pevné boty a vezméte
sebou na svoje toulky, at uz mifite kamkoliv.

Gruzie




